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睡眠時間 目覚めた回数 寝返りの回数 歩数 目標の達成
１週目 380.40 0.66 12.00 15849.00 20.40
(72.25) (0.29) (2.72) (1518.64) (0.89)
２週目 398.60 1.10 15.60 15790.40 20.20








対照群 １名 ２名 ２名













対照群 ０名 ４名 １名






































モニタリングシ トーをつける とても負担である やや負担である どちらでもない あまり負担でない 全く負担でない
ことに対する負担感 ０名 ０名 １名 ２名 ２名
睡眠教育の内容に興味を 全くそうでない あまりそうでない どちらでもない ややそうである 全くそうである
持ったかどうか ０名 ０名 ０名 ４名 １名
睡眠教育の内容を理解でき 全くできなかった あまりできなかった どちらでもない ややできた とてもできた
たかどうか ０名 ０名 ２名 ２名 １名
睡眠教育の重要性を 全く感じられない あまり感じられない どちらでもない やや感じられた よく感じられた
感じたか ０名 ０名 ０名 ３名 ２名
fitbitの装着感 とてもつけにくい ややつけにくい ふつう ややつけやすい とてもつけやすい
０名 ０名 １名 １名 ３名
fitbitの１日の確認回数 全くしなかった １日１回 １日に２－５回 １日に６－１０回 それ以上
０名 ０名 １名 ３名 １名
fitbitを今後も使用したいか 全くしたくない ややしたくない どちらでもない ややしたい とてもしたい
０名 ０名 ０名 １名 ４名
アプリの１日の確認回数 全くしなかった １日１回 １日に２－５回 １日に６－１０回 それ以上
０名 ０名 ４名 ０名 １名
アプリを今後も使用したいか 全くしたくない ややしたくない どちらでもない ややしたい とてもしたい
０名 ０名 ０名 ２名 ３名
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